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「区民のひろば～中央区からのお知らせ～」ラヂオノスタルジア（FM78.6MHz）　毎週月曜午後0時30分～
「中央区だより」ラジオカロスサッポロ（FM78.1MHz）　毎週金曜午前10時10分～

区民のページ「ちゅうおう」

健康な体は、充実した毎日を送るためのキーポイント。
健康で元気な毎日を送るためにも、食生活を考えてみませんか。
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▲食生活改善推進員による「伝達料理講習会」
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あなたは大丈夫？～メタボリックシンドロームかチェックしてみよう～

メタボリックシンドロームの
診断基準
内臓脂肪型肥満に加え、右３
項目のうち２つ以上該当する
と、メタボリックシンドローム
と診断されます。

３つの項目のうち１つでも該当すればメタボリックシンドローム予備軍で
す。また、ウエストが太くなってきたと感じている方も注意しましょう。

血 糖 値：空腹時血糖値が110mg/dl以上✚
内臓脂肪型肥満
ウエスト値（腹囲）が、

男性の場合85㎝以上
女性の場合90㎝以上

血清脂質：中性脂肪値が150mg/dl以上 または
HDLコレステロール値が40mg/dl未満

血　　圧：収縮期血圧が130ｍｍHg以上 または
拡張期血圧が85ｍｍHg以上
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